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So nutzen Sie dieses Buch

Folgende Elemente erleichtern lhnen die Orientierung im
Buch:
Beispiele und Ubungen

In diesem Buch finden Sie Praxisbeispiele sowie praktische
Ubungen fiir verschiedene Zwecke.

Definitionen
Hier werden relevante Begriffe kurz erldutert.

I Die Merkekasten enthalten Empfehlungen und hilfrei-
che Tipps fur den Alltag.

Auf den Punkt gebracht

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine kurze Zusammen-
fassung des Themenschwerpunkits.
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Vorwort

Spitzensportler leben uns vieles vor, was sich auf andere
Lebensbereiche Gbertragen lasst: Sie zeigen uns, dass sich
mit vollem Einsatz, harter Arbeit, Motivation, Ausdauer und
Disziplin Ziele erreichen lassen. Dass es jede Anstrengung
wert ist, wenn man jubelnd die Frichte der Arbeit ernten
darf. Dass es sich lohnt, Niederlagen schnell zu verarbeiten,
wieder aufzustehen und wieder an den Start zu gehen. Es
geht beim Spitzensport um Erfolg und Hochstleistung, aber
auch um Freude und SpaB3 an dem, was man tut. Denn
Gluck und Zufriedenheit sind die Basis fur Erfolg — und nicht
umgekehrt.

Mentale Starke entsteht durch den Einklang zwischen Sein
und Handeln, zwischen Wunsch und Wirklichkeit, zwischen
Wollen und Tun.

An diesem Bewusstsein arbeite ich auch mit meinen Klienten
aus dem Sportbereich: Was macht mich gliicklich, was macht
mich wirklich zufrieden? Aus der Zufriedenheit erwéchst der
Erfolg. Ohne SpaB3 an dem, was wir tun, sind wir nicht zu
Hochstleistungen fahig. Angesichts der taglichen Pflichten
und Anforderungen, der Aufgaben und Funktionen, die es
zu erfullen gilt, ist das eine Gratwanderung. Wie lasst sich
Freude schopfen aus Tatigkeiten, die wir als lastige Pflicht
empfinden? Identifiziere ich mich noch mit dem gesteckten
Ziel? Selbstreflexion ist ein wichtiger Teil der Selbststeue-
rung, die uns hilft, Herausforderungen zu meistern.

Dieses Buch soll eine Briicke schlagen zwischen der Welt
des Spitzensports und lhrem Alltag. Es zeigt lhnen auf,
wie Sie sich Ihr Denken, Ihre Uberzeugungen, lhre Hal-



Vorwort 7

tung, lhren Glauben zunutze machen kénnen, um lhre Ziele
zu erreichen. Mentale Starke ist ein entscheidender Faktor
beim Abrufen des eigenen Leistungspotenzials am Tag X.
In den einzelnen Kapiteln zeige ich Ihnen, wie Sie von der
Macht Ihrer Gedanken und inneren Bilder profitieren, wie
Sie den Fokus auf Ihre Ziele aufrechterhalten, wie Sie Ihr
Selbstvertrauen starken, sich motivieren und souveran mit
Ruckschlagen umgehen. AuBerdem gehe ich auf die As-
pekte Entspannung und Regeneration ein. Diese Bereiche
kennt jeder Spitzensportler, doch deren Effekte auBerhalb
des Sports werden noch immer sehr unterschatzt.

Ich habe viel Zeit in die Recherche zu diesem Buch inves-
tiert. Sie halten mein Praxiswissen und meine persénlichen
Schlussfolgerungen in den Handen — ohne Anspruch auf
Vollstandigkeit. Ich freue mich, wenn Sie daraus Erkenntnis-
se, Impulse, Ideen, Orientierung sowie konkrete nutzliche
Ubungen schépfen kénnen, die Thnen helfen, mentale und
emotionale Starke auf- und auszubauen:.

Es steht Ihnen selbstverstandlich frei, meine Worte infrage
zu stellen oder zu anderen Ergebnissen aufgrund eigener
Erlebnisse zu gelangen. Weder weil3 ich alles noch erwarte
ich, dass Sie grundsatzlich einer Meinung mit mir sind. Be-
trachten Sie dieses Buch als Angebot und Inspirationsquelle
— probieren Sie das eine oder andere aus den Kapiteln ein-
fach aus. Nicht alles mag zu Ihnen passen, aber wenn Sie
den einen oder anderen dauerhaften ,Begleiter” aus der
Lektlre mitnehmen, wirde ich mich sehr freuen. Und geben
Sie sich Zeit: Jede Veranderung braucht Zeit — im Sport wie
im Leben.

lhre Antje Heimsoeth




